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النظام الغذائي ..10 سعره حرارية 
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سعرة حرارية و o‏ جم دهون 
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مجموعة الخضروات 


يحتوي البديل الواحد على Fo‏ سعرة حرارية ۰ جم كربوهيدرات و ۲ جم بروتين 
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القائمة الحرة 


هذه القائمة من البدائل تحتوي على أقل من سعرة حرارية 
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ab)‏ نومك وخذ القدر احرص على تناول احرص على شرب كمية استخدم الملاعق 

الكافي منه. الوجبات في أوقاتها وافرة من الماء والأكواب المعيارية 
لتقليل كسب سعرات 
حرارية غير محسوبة قي 
النظام الغذائي 
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